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　80m/ 分 は ① 通 常 W 直：567.0±1.87， ② 通 常
W8：564.4±1.82，③大股 W 直：493.8±4.60，④大
股 W8：494.0±6.36，⑤ SlowJ 直：879.8±6.14，⑥
SlowJ8：871.0±4.85歩であった．100m/ 分は①通
常 W 直：471.4±2.70，②通常 W8：474.2±10.89，
③大股W直：447.4±3.13，④大股W8：450.4±3.05，
⑤ SlowJ 直：701.6±13.13，⑥ SlowJ8：696.0±10.93
歩であった．80m/ 分，100m/ 分ともに① vs ③，
① vs ④，① vs ⑤，① vs ⑥，② vs ③，② vs ④，




　80m/ 分 は ① 通 常 W 直：70.5±0.23， ② 通 常
W8：70.9±0.23，③大股 W 直：81.0±0.76，④大
股 W8：81.0±1.05， ⑤ SlowJ 直：45.5±0.32， ⑥
SlowJ8：45.9±0.26cm であった．100m/ 分は①通
常 W 直：84.9±0.49，②通常 W8：84.4±1.89，③大
股 W 直：89.4±0.63，④大股 W8：88.8±0.60，⑤
SlowJ 直：57.0±1.09，⑥ SlowJ8：57.5±0.90cmであっ
た．80m/ 分，100m/ 分ともに① vs ③，① vs ④，
① vs ⑤，① vs ⑥，② vs ③，② vs ④，② vs ⑤，
② vs ⑥，③ vs ⑤，③ vs ⑥，④ vs ⑤，④ vs ⑥に
有意差（p＜0.05）がみられた．
３. ４　心拍数（図3）





股 W8：101.0±3.08，⑤ SlowJ 直：118.8±2.68，⑥
SlowJ8：118.8±3.63拍 / 分であった（p ＜0.05：①





＜0.05：① vs ⑤，① vs ⑥，③ vs ⑤，③ vs ⑥）．
3．5　推定運動強度（図4）
　80m/ 分 は ① 通 常 W 直：41.8±3.51， ② 通 常
W8：42.2±5.67，③大股 W 直：41.0±1.89，④大
股 W8：39.4±3.05， ⑤ SlowJ 直：57.3±2.99， ⑥
SlowJ8：57.5±3.30％であった（p＜0.05：① vs ⑤，
① vs ⑥，② vs ⑤，② vs ⑥，③ vs ⑤，③ vs ⑥，
④ vs ⑤，④ vs ⑥）．100m/ 分は①通常 W 直：59.4
±5.17，②通常 W8：64.5±3.63，③大股 W 直：58.4
±4.14，④大股 W8：63.1±4.83，⑤ SlowJ 直：69.0
±3.07，⑥ SlowJ8：70.4±2.54％であった（p＜0.05：
① vs ⑤，① vs ⑥，③ vs ⑤，③ vs ⑥）． 
３. ６　酸素摂取量（図5）
　80m/ 分 は ① 通 常 W 直：15.7±0.73， ② 通 常
W8：15.4±0.35，③大股 W 直：15.8±0.61，④大
股 W8：15.8±0.46， ⑤ SlowJ 直：20.9±0.12， ⑥
SlowJ8：20.6±0.97ml/kg/ 分であった（p ＜0.05：
① vs ⑤，① vs ⑥，② vs ⑤，② vs ⑥，③ vs ⑤，
③ vs ⑥，④ vs ⑤，④ vs ⑥）．100m/ 分は①通常
W 直：24.0±0.84，②通常 W8：24.7±0.66，③大
股 W 直：23.5±1.53，④大股 W8：24.4±1.02，⑤
SlowJ 直：25.9±0.80， ⑥ SlowJ8：26.3±0.69 ml/
kg/ 分であった（p ＜0.05：① vs ⑥，③ vs ⑤，③
vs ⑥）．
３. ７　主観的運動強度（図6）
　80m/ 分 は ① 通 常 W 直：10.8±0.45， ② 通 常
W8：11.2±0.84，③大股 W 直：9.8±1.30，④大股
W8：10.2±0.84，⑤ SlowJ直：12.2±0.45，⑥ SlowJ8：
12.0±0であった（p ＜0.05：③ vs ⑤，③ vs ⑥，④
vs ⑤，④ vs ⑥）．100m/ 分は①通常 W 直：12.0±
0，②通常W8：12.4±0.5，③大股W直：12.4±0.5，
④大股 W8：12.6±0.5，⑤ SlowJ 直：13.6±0.5，⑥
SlowJ8：13.6±0.5であった（p ＜0.05：① vs ⑤，①
vs ⑥，② vs ⑤，② vs ⑥，③ vs ⑤，③ vs ⑥，④




⑤ SlowJ 直：3.6±0.55，⑥ SlowJ8：4.6±1.14であっ
た（p＜0.05：① vs ③，② vs ③，② vs ④，② vs ⑤）．
100m/ 分は①通常W直：5.4±0.55，②通常W8：6.4
±0.55，③大股 W 直：3.6±0.89，④大股 W8：4.2±
0.84，⑤ SlowJ 直：3.6±0.55，⑥ SlowJ8：4.2±0.84
であった（p＜0.05：① vs ③，① vs ⑤，② vs ③，
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Abstract
　The purpose of this study was to compare the effect of walking and slow jogging on the mind and body from the 
viewpoint of multiple conditions (exercise style, speed, pitch and turn). The subject was one healthy man in late 50s 
with moderate exercise habits. The moving distance was 400 m (straight line 10 m × 20 round trips). The exercise 
styles were normal strides walking, long strides walking and slow jogging. Regarding speed and pitch, 80 m/min 
was set as 115, 100, 180 bpm, 100 m/min as 120, 115, 180 bpm. The way of changing direction was a linear motion 
(quick turn) and a figure-8 motion (curving turn). Number of steps, heart rate and oxygen uptake were measured, 
and rating of perceived (RPE) and degree of comfort / discomfort were examined. In conclusion, it was suggested 
that the exercise that this subject feels comfortable with and maintains and improves endurance capacity was“normal 
walking at 100 m/min and figure-8 motion”.
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